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Istu enintaan ) Taukojumppa .
| . Juo paljon Syo o . Tee 100 Tee
20 min i puolen ) Kay kavelylla ] .
K . . vetta L kasvisruokaa vatsarutistusta | porrastreeni
yhtadjaksoisesti tunnin valein
K
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.. Harjaa
I Syo Montako
. Tee I - : hampaat
| Tanssi tai B terveellistd ja Tee kyykkya ehdit Soita .
. liikkuvuus- . - . s yhdella
K joogaa o . ravitsemus- | pyorailylenkki tekemadan ystavalle .
harjoituksia . L jalalla
K rikasta ruokaa paivassa? .
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I své pali Tee niska—ja T Nauti
0 paljon ee au
| Somevapaa y p ,J . hartiaseudun | Mene ajoissa | . . Nauti )
. marjoja ja . silmajumppa- kunnollisesta
K paiva liikkuuvuus- nukkumaan o luonnosta .
hedelmia . harjoite aamiaisesta
K harjoitteta
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I . - , . | Maalaa, piirra,
Nuku L Taukojumppa Hengita Poista karkki . . .
| o Opi jotain . o varittele tai Temppuile
vahintdan 8 kolme kertaa syvaan ja ja dippaa .
. uutta L : ) soita pallolla
tuntia paivassa rentoudu vihanneksia L
musiikkia
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